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fiir Erwachsene als auch fiir Kinder unbedenklich - und wahrscheinlich ge-
sund - ist, aber wir héren immer noch hiufig Kritik und Bedenken von skep-
tischen Eltern und Arzten.

Die medizinische Fachwelt besteht seit Jahrzehnten auf Vollkost mit Fleisch
und Milchprodukten als den wesentlichen Bestandteilen einer gesunden
Erndhrungsweise fiir ein Kind. Man sagt uns, Milch sei gut fiir den Kérper und
dass Kleinkinder davon drei Gldser pro Tag trinken sollten. Kinderirzte raten
zu Fleisch als wichtiger erster Beikost, denn ohne Fleisch wiirden unsere
Kleinen nicht ausreichend mit Eiweif oder Eisen versorgt. Gleichzeitig war-
nen die Medien in furchterregenden Schlagzeilen, vegane Erndhrungsfor-
men seien fiir Kinder gefihrlich. Natiirlich fragen sich alle verantwortungs-
bewussten Eltern deshalb, ob es vertretbar ist, ein Baby vegan zu ernihren.

Selbst als Erndhrungsberaterinnen mit einem Master-Abschluss in Ernih-
rungswissenschaften und jahrelanger praktischer Erfahrung konnten wir
diese Frage nicht ganz ohne Zweifel beantworten. Der grof3e Stellenwert tie-
rischer Nahrungsmittel in unserer Gesellschaft weckt bei Veganern Furcht,
besonders wenn sie nicht geniigend evidenzbasierte, von Experten stam-
mende Informationsquellen dariiber zur Verfiigung haben, wie Eltern ihr
Kind richtig vegan ernihren kénnen.

Aber wir haben uns dieser Furcht gestellt und beschlossen, nach Fakten
dazu zu suchen. Wir durchforsteten die medizinische Literatur und konsul-
tierten Fachleute in veganer prinataler und pidiatrischer Ernihrung auf der
ganzen Welt. Und wir kamen dabei zu einem Schluss, von dem wir zutiefst
iiberzeugt sind: Vegane Erndhrungsformen sind auch fiir Kinder unbedenk-
lich und erndhrungsphysiologisch addquat. Erleichtert und befliigelt wollten
wir unsere Erkenntnisse mit anderen Eltern teilen, um vegane Erndhrungs-
formen fiir Sduglinge und Kleinkinder von dem Stigma zu befreien und Eltern
dabei zu unterstiitzen, ihr Kind mit Nahrung grof3zuziehen, deren Wert fiir
die Gesundheit wissenschaftlich erwiesen ist.

Der Gesundheitszustand unserer Kinder

Es ist geradezu bizarr, dass wir angesichts der Zunahme von starkem Uber -
gewicht und chronischen Erkrankungen bei Kindern die Standardernihrung
als Mafdstab fiir eine gesunde Ernihrung hernehmen.

In den USA ist jedes dritte Kind tibergewichtig und jedes sechste stark
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tibergewichtig (in Deutschland waren es 2017 etwa zehn Prozent beziehungs-
weise sechs Prozent). Die neuesten Studien zeigen, dass rund 14 Prozent der
Kinder im Vorschulalter als stark tibergewichtig anzusehen sind.!

Auch weltweit nimmt das starke Ubergewicht in dieser jiingsten Bevolke -
rungsgruppe (Vorschulkinder unter fiinf Jahren) rasant zu. Der Anstieg seit
1990 betrigt etwa 60 Prozent.? Viele fithren dies auf eine Ernihrungsum-
stellung in den Entwicklungslidndern zuriick, weg von einer primir veganen
und hin zu einer Ernihrung mit reichlich Fleisch und industriell verarbeite-
ten Lebensmitteln.?

Wir beobachten bei Kindern auch eine Zunahme von lebensstilbedingten
Erkrankungen, etwa Herzerkrankungen und Diabetes, die bisher als typi-
sche Erwachsenenleiden gegolten haben. Im Gegensatz zu Typ-1-Diabetes,
einer Autoimmunerkrankung, die tiblicherweise im frithen Kindesalter dia-
gnostiziert wird, tritt Typ-2-Diabetes gewdhnlich im Erwachsenenalter auf
und wird mit schlechter Ernihrung und Bewegungsmangel in Verbindung
gebracht. Die Fille von Typ-2-Diabetes bei Kindern nehmen inzwischen ra-
sant zu: Zwischen 2001 und 2008 betrug der Anstieg mehr als 30 Prozent, und
sogar Zehnjihrige sind bereits hiufig davon betroffen.4 °Die Fachleute gehen
davon aus, dass sich die Fallzahlen bis 2050 verdoppelt bis vervierfacht haben
werden, wenn dieser Trend anhilt.°

Beider Erndhrung unserer Kinder gibt es offensichtlich ein ernstes Problem.

Die vegane Kindererndhrung in der Forschung

Die Fachgesellschaften in den deutschsprachigen Lindern, wie etwa die
Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung (DGE) empfehlen eine vegane Erniih-
rung fiir Babys und Kleinkinder bisher nicht. Die American Academy of Pe-
diatrics (Amerikanische Akademie fiir Kinderheilkunde), die Academy of
Nutrition and Dietetics (Akademie fiir Ernihrung und Diétetik) und die Ca-
nadian Paediatric Society (Kanadische Gesellschaft fiir Kinderheilkunde)
sind sich hingegen einig, dass eine sorgfiiltig zusammengestellte vegane oder
vegetarische Erniihrung fiir stillende Frauen, Siuglinge und Kleinkinder so-
wie generell in jedem Lebensalter sicher und gesund ist.”

Wenn Sie sich bereits vegan erndhrt haben, bevor Sie Kinder hatten, ken-
nen Sie die gesundheitlichen Vorteile fiir Erwachsene sicher lingst - ein ge-
ringeres Risiko fiir chronische Krankheiten wie Diabetes, Herzerkrankungen
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getarierinnen nur ein bis zwei Prozent des Schadstoffgehalts der Muttermilch
von Mischkdstlerinnen aufwies."> Eine andere Studie zeigte, dass Kinder, die
reichlich Fisch, Fleisch, Gefliigel und Milchprodukte verzehrten, mehr An-
tibiotika aus Human- und Veterindrmedizin in ihrem Blut hatten.

Und zu guter Letzt konnte eine vegetarische Erndhrung sich sogar positiv
auf die kognitive Entwicklung der Kinder auswirken. Eine Untersuchung an
amerikanischen Vegetariern im Vorschulalter ergab, dass diese einen Intelli-
genzquotienten hatten, der dem eines ein Jahr élteren Kindes entsprach.!® Auch
wenn der Bildungsstatus der Eltern fiir dieses Ergebnis wahrscheinlich eben-
falls von Bedeutung ist, ldsst sich daraus zumindest ableiten, dass eine vegane
Ernihrung eine normale kognitive und Gehirnentwicklung unterstiitzt.

vz

Die Risiken einer Erndhrung mit viel Fleisch und Milchprodukten

Als vegane Eltern sehen wir uns oft in der Defensive - wir miissen unsere Ent-
scheidungen rechtfertigen und Beweise fiir die Vorteile unserer Erndhrungs-
weise liefern. Aber wir sehen die Beweislast nicht bei uns, sondern fragen viel-
mehr, wo sind die Beweise dafiir, dass ein hoher Fleischkonsum gesund ist?
Sehen Sie sich in der medizinischen Fachliteratur um, und Sie werden keine
einzige Studie finden, aus der hervorgeht, dass Fleisch bereits gut ernihrten
Kindern Vorteile bringt. Stattdessen findet man eine Vielzahl an Arbeiten, die
die Risiken eines hohen Konsums tierischer Produkte belegen.

Mehrere Studien stellen einen Zusammenhang zwischen einem hohen
Kuhmilchkonsum und dem erhéhten Risiko fiir starkes Ubergewicht in der
Kindheit her 17 8. Dafiir gibt es zwei Erklirungsansitze: 1. hormonelle Fak-

Einleitung * 13



toren und 2. der hohe Eiweifdanteil. Eiweify ist wichtig fiir Kinder, die im
Wachstum begriffen sind. Zu viel Eiweif} ist jedoch in keinem Alter giinstig,
und ein sehr hoher Eiweiflanteil (mehr als 15 % der Gesamtkalorien) in den
ersten beiden Lebensjahren ist mit einem hoheren Risiko fiir starkes Uberge -
wicht in spiteren Lebensjahren verbunden.!® 20 Da Kuhmilch iblicherweise
der wichtigste Eiweifdlieferant in der Erndhrung von Kleinkindern ist, emp-
fehlen viele Fachleute deshalb eine Reduktion des Milchkonsums.

Oft horen wir von Kritikern, bei einer veganen Ernihrung bekdme man
zu wenig Eisen (was nicht stimmt, wie Sie gleich erfahren werden), doch in
Wahrheit ist der hohe Kuhmilchkonsum ein wichtiger Grund fiir Eisenmangel
bei Kleinkindern.? Kuhmilch selbst enthilt wenig Eisen und hemmt zudem
durch ihren hohen Gehalt an Kalzium und Kasein die Aufnahme von Eisen
aus anderen Lebensmitteln. Eisen ist wihrend des Wachstums ein wichtiger
Nihrstoff, aber Fleisch ist nicht die ideale Quelle. Eiweif3 aus tierischen Pro-
dukten, das sogenannte Himeisen, wird mit einem erhdhten Risiko fiir Typ-
2-Diabetes, Herzerkrankungen und einigen Krebsarten assoziiert?? - ein Zu-
sammenhang, der bei Eisen aus pflanzlichen Quellen (Nicht-Hiimeisen) nicht
besteht. Niedrige Eisenwerte sind schlecht fiir uns, aber zu viel Eisen kann
auch schaden. Zwar kann der Koérper die Resorption von Nicht-Himeisen
aus Pflanzen selbst steuern, er hat jedoch keinen Mechanismus, der die Re-
sorption von Himeisen aus Fleisch begrenzt. Das kann zu einer iibermiifRigen
Aufnahme von Himeisen fiithren.

Ein hoher Anteil von tierischen Produkten in der Erndhrung ist auch mit
einem erhohten Risiko fiir ein frithes Einsetzen der Menstruation assoziiert,
das mit Brustkrebs, Endometriose, Typ-2-Diabetes, dem metabolischen
Syndrom und Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung gebracht wird.?
Eine Studie zeigte, dass bei Mddchen mit einem hohen Milchkonsum zwi-
schen vier und zwolf Jahren das Risiko fiir eine frithe Menstruation mehr als
doppelt so hoch war.?* In einer anderen Studie war dieses Risiko bei Mddchen
mit einem hohen Konsum von tierischem Eiweif’ oder Fleisch im Alter von
drei und sieben Jahren um 14 Prozent beziehungsweise 75 Prozent erhoht.?

Und schliefdlich bedeutet der hiufige Verzehr von Fleisch und tierischen
Produkten automatisch, dass weniger Pflanzen gegessen werden. Das ist ganz
einfach: Je mehr Sie von einer Kategorie essen, desto weniger Raum bleibt fiir
andere Nahrungsmittel. Pflanzen sind unsere einzige Ballaststoffquelle, und
diese sind sehr wichtig fiir die Gesundheit des Mikrobioms in unserem Darm.
Unsere Mikroben holen sich ihre Energie aus Ballaststoffen und produzieren

14 « Einleitung



ihrerseits kurzkettige Fettsduren, die unserer Gesundheit und unserem Stoff-
wechsel zugutekommen. Kinder, die reichlich pflanzliche Nahrung erhal-
ten, haben nachweislich eine giinstigere Zusammensetzung des Mikrobioms?
und mehr Bakterien, die kurzkettige Fettsduren produzieren, als Kinder, die
reichlich tierische Nahrungsmittel zu sich nehmen. So zeigte eine Studie, dass
Heranwachsende, die viele Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte und Folsiure
(aus griinem Blattgemiise) essen, hiufiger einen hohen Anteil von Bacteroi-
detes und Bifidobacterium? aufwiesen als Teilnehmer, die viel Fleisch afden.
Bei der typisch westlichen Erndhrungsweise war auch das Risiko fiir starkes
Ubergewicht grofer.

vz

Befilirchtungen und Missverstandnisse
rund um die vegane Erndhrung

Hoffentlich geben die eben genannten wissenschaftlichen Studien Ihnen die
Gewissheit, dass eine vegane Erndhrung fiir Thr Kind gut und unbedenklich
ist. Wenn Sie noch zdgern, ist das nur natiirlich. Es gibt einfach so viele kri-
tische Stimmen da draufien (die lautesten oft im Familien- und Freundes-
kreis), die eine Abkehr von den Fakten leicht machen. Wir werden auf vieles
noch genau eingehen, moéchten aber einige hiufige Missverstindnisse und
Mythen sofort ausrdumen.

Mythos 1: Eine vegane Erndhrung ist fiir Kinder gefahrlich.

Schlagzeilen wie »Baby stirbt an veganer Ernihrung« (nicht ganz genau
zitiert) wiirden in allen Eltern Angste auslosen. Tragische Geschichten wie
diese tauchen alle paar Jahre auf. Im Zuge der Medienhysterie werden dann
Fehlinformationen ohne Ende verbreitet. In Wahrheit sind in all diesen Fal-
len die Kinder jedoch leider an Unterernihrung gestorben. Liest man mehr
als nur die Schlagzeilen, wird schnell klar, dass die Eltern den Siuglingen
Mandeldrink anstelle von Formulanahrung und den Kleinkindern nur Obst

Einleitung * 15



und Gemdiise gegeben haben. Die Kinder sind verhungert, denn sie beka-
men zu wenig Kalorien und Nihrstoffe - nicht zu wenig tierische Produkte.
Forschungen zeigen, dass vegan ernihrte Kinder nur dann ein erh6htes Ri-
siko fiir einen Nihrstoffmangel haben, wenn ihrer Nahrung nicht die erfor-
derlichen Nihrstoffe zugesetzt werden oder wenn die Erndhrungsweise sehr
restriktiv ist, wie dies etwa bei Rohkost oder makrobiotischer Ernihrung
der Fall ist (die wir fiir Kinder nicht empfehlen). Es gibt keinen einzigen Fall,
in dem ein korrekt vegan oder vegetarisch ernihrtes Kind gestorben wire
oder einen schweren Nihrstoffmangel erlitten hitte. Wenn pflanzenbasierte
Ernidhrungsformen - vegan, vegetarisch oder vorwiegend vegan - richtig
umgesetzt werden und alle wichtigen Nihrstoffe enthalten, sind die Kinder
nicht nur gesund, sondern sie gedeihen bestens.

Mythos 2: Kleinkinder brauchen [Fleisch, Milch - bitte ergénzen]

zum Gedeihen

Die ersten 1.000 Tage eines Lebens - von der Empfingnis bis zum zweiten Ge-
burtstag - sind ernihrungsphysiologisch ein entscheidender Zeitraum. Zwar
entwickelt und veridndert sich das Gehirn ein Leben lang, aber es wichst in
diesem Zeitraum rascher als in jeder anderen Phase.

Nihrstoffe wie Eiweif, mehrfach ungesiittigte Fettsduren, Eisen, Zink, Jod,
Cholin, Vitamin A und Vitamin By, sind fiir die Entwicklung entscheidend.
Aber Thr Kind kann diese nicht nur mit tierischen Nahrungsmitteln aufneh-
men, und Pflanzen kénnten aus verschiedenen Griinden sogar bessere Quel-
len dafiir sein. Entscheiden Sie sich fiir pflanzliche Lieferanten dieser wichti-
gen Nihrstoffe, ist das mit zahlreichen weiteren Vorteilen verbunden: Wenn
Sie beispielsweise den Zinkbedarf [hres Kindes mit Vollkornprodukten und
Hiilsenfriichten decken, geben Sie ihm zugleich auch Ballaststoffe fiir sein
Mikrobiom anstelle von schidlichen Substanzen aus rotem Fleisch, wie die
krebserregenden Verbindungen, die beim Garvorgang entstehen. Und wenn
das Vitamin A aus SufRkartoffeln und Butternusskiirbis stammt, erhilt Thr
Kleines auch Antioxidantien fiir sein Immunsystem und keine Umweltgifte,
wie sie in tierischen Lebensmitteln mit hohem Vitamin-A-Anteil, etwa Le-
ber, enthalten sind (die ohnehin kein Kleinkind mag!).

Mythos 3: Eine vegane Erndhrung ist nicht »natiirlich«.
Wir sind dafiir, Nihrstoffe so weit wie moglich aus vollwertigen Nahrungs-

mitteln aufzunehmen, bevor man zu Nahrungserginzungsmitteln greift. Da-
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diskutiert, ob Fleisch immer die einzige Quelle fiir Vitamin B, war. Fiir
die Bildung von Vitamin B;, sind Bakterien verantwortlich, und es gibt in
unserem Dickdarm Mikroben, die es produzieren. Allerdings passiert das zu
spit im Verdauungsvorgang, so dass das Vitamin By, nicht mehr resorbiert
werden kann. (Auch Primaten produzieren Vitamin By, aber sie kénnen es
resorbieren. Deshalb konnen sie nur von Pflanzen leben.) Es gibt die Theorie,
dass unsere Fihigkeit, Vitamin B;, zu bilden und zu resorbieren, im Laufe der
Evolution verloren gegangen ist, als der Mensch Fleisch zu essen begann. Eine
andere Hypothese lautet, der Mensch hitte frither seinen Vitamin-B;,-Bedarf
zumindest teilweise aus Bakterien, die im Boden und in unbehandeltem Was-
ser vorkommen?®, gedeckt. Hohlenbewohner tranken im Gegensatz zu uns
direkt aus dem Bach und machten sich auch nicht die Miihe, ihr Gemiise vor
dem Essen mit Spiilmittel und Wasser zu schrubben.

Diese Theorien lassen sich nicht tiberpriifen. Sicher ist aber, dass ein
Vitamin-B;,-Mangel in bestimmten Bevolkerungsgruppen hiufig vorkommt
und etwa 20 Prozent der ilteren Erwachsenen? davon betroffen sind. Einige
gingige Lebensmittel wie Frithstiicksflocken sind mit Vitamin By, angerei-
chert. Die Forschung zeigt, dass Menschen, die grofiere Mengen dieser an-
gereicherten Lebensmittel verzehren, ein geringeres Risiko flir einen Vita-
min-B;,-Mangel aufweisen als Menschen, die viel Fleisch essen.?? Das liegt
daran, dass der Korper Vitamin By, aus Nahrungserginzungsmitteln besser
aufnimmt als aus der Nahrung.

Ganz abgesehen davon, ob der Mensch fiir eine rein vegane Erndhrung ge-
schaffen ist oder nicht, ist entscheidend, dass wir heute fiir unser Uberleben
nicht mehr auf tierische Nahrungsmittel angewiesen sind - und es vielleicht
sogar gesiinder ist, sich diese Nihrstoffe aus anderen Quellen zu holen. Uber
den Grofdteil der Menschheitsgeschichte war Fleisch ein Nahrungsmittel mit
hoher Nihrstoffdichte, und Nahrungsmittelknappheit war eine der grofiten
Bedrohungen fiir uns Menschen. Heute ist das Gegenteil der Fall. Wir nehmen
mehr Nahrung zu uns, als wir brauchen, und das auf Kosten unserer Gesund -
heit und Langlebigkeit. Und wir miissen heute bei unserer Ernihrung viele
andere Faktoren in Betracht ziehen, die unsere Vorfahren noch nicht kann-
ten - verschmutzte Meere, ausgelaugte Boden, Hormone und Umweltgifte,
Uberbevolkerung, Klimawandel und die unsiglichen Bedingungen in der
Tierhaltung. Dank moderner Innovationen und eines unbegrenzten Angebots
an nihrstoffreichen, leicht verfiigbaren pflanzlichen Nahrungsmitteln kén-
nen Kinder heute auch ohne Fleisch alle benétigten Nihrstoffe erhalten.
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Jeder Bissen pflanzliche Kost hilft

Uns ist bewusst, dass manche Menschen aus verschiedensten Griinden nicht
komplett auf tierische Produkte verzichten kénnen oder wollen. Die gute
Nachrichtist, dass die Entscheidung, ein Kind vegan zu ernihren, kein strik-
tes Entweder-Oder sein muss. Forschungen zeigen, dass alle Formen pflanzli-
cher Erndhrung - vegan, vegetarisch, pescetarisch, flexitarisch, reduktarisch,
griin mit etwas Ziegenkdse — grofde Vorteile gegeniiber einer traditionellen
Mischkost haben.3!

Wir bezeichnen uns selbst gerne als »vorwiegend vegan«. Wir essen viel
Pflanzliches, gelegentlich darf es aber auch das eine oder andere tierische
Nahrungsmittel sein. Die exakte Zusammensetzung ist jede Woche anders,
aber unsere Erndhrung ist zu etwa 95 Prozent vegan. Das heifdt, sie besteht
grofdtenteils aus nichttierischen Nahrungsmitteln wie Vollkorngetreide, Niis-
sen, Samen, Hilsenfriichten, Obst und Gemiise. Wir sprechen ganz offen
iiber unsere Ernihrungsgewohnheiten. Unsere Erndhrungsphilosophie hat
eine wissenschaftliche Grundlage, aber sie ist weder ein Dogma noch unsere
persodnliche Agenda. Tatsache ist, dass Populationen mit aufiergewohnlich
guter Gesundheit und einer hohen Lebenserwartung ein Minimum an tieri-
schen Produkten essen. Heifdt das, Thre Familie sollte unserer Meinung nach
ein gewisses Maf} an tierischen Produkten essen? Keineswegs! Wir sind vom
Veganismus voll und ganz iiberzeugt. Es heifdt vielmehr, dass Sie sowohl mit
streng veganer als auch mit vorwiegend veganer Ernihrung bedeutende ge-
sundheitliche Vorteile erzielen werden. Und auf dieser Basis sollen Sie ent-
scheiden, was fiir Ihre Familie sinnvoll ist.

Fazit: Wir méchten, dass mehr Kinder so frith und so oft wie moglich mehr
Pflanzen und weniger Fleisch essen.

Dass mehr Familien mehr Pflanzen essen, ist nicht nur gut fiir die
menschliche Gesundheit, es ist auch essenziell fiir die Gesundheit unse-
res Planeten. Der jingste Report der »EAT-Lancet Kommission fiir eine
gesunde Erndhrung innerhalb nachhaltiger Erndihrungssysteme « kommt
zu dem Schluss, dass bis 2050 eine globale Umstellung beim Verzehr von
Fleisch und tierischen Produkten erfolgen muss, um den Klimawandel
zu reduzieren und eine wachsende Bevolkerung zu ernihren. Eine Studie
aus Oxford schitzte, dass eine weltweite Umstellung hin zu einer veganen
Ernidhrung rund 8 Millionen Menschenleben retten, die nahrungsmittel-
bezogenen Treibhausgasemissionen um etwa zwei Drittel reduzieren und
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ca. 1,5 Billionen Dollar3? an Kosten fiir Gesundheitswesen und Klimaschi-
den einsparen kdnnte.

Diese Botschaft gefillt uns, weil sie die vegane Ernihrung den meisten
Familien ndherbringt und zeigt, wie nachhaltig sie ist. Wenn Sie eine gesunde
Erndhrungsweise unbegrenzt lang beibehalten kénnen, ist dies der Schliissel
zu guter Gesundheit. Bieten Sie Ihrem Kind mit unserer Hilfe die gestindeste,
wissenschaftlich fundierte Erndhrung.
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hr Sohn hat einen zu niedrigen Eisenwert «, sagte uns der Kinderarzt bei der

8-Monate-Untersuchung unseres Sohnes. Er hatte den Eisenwert auf meine

Bitte hin schon vor dem ersten Geburtstag des Babys bestimmt, wie es dem
Standardvorgehen entsprochen hiitte. Mein Sohn wies einige Risikofakto-
ren fiir Eisenmangel auf (ausschlieﬁliches Stillen, rasches frithes Wachstum,
keine verzogerte Abnabelung), und als Erndhrungsberaterin war ich stindig
auf der Hut, um eventuelle Probleme bei meinem Kind friith zu erkennen.
Schliefilich kann ein Eisenmangel in der Kindheit zu langfristigen Entwick-
lungsstorungen fithren.

»Das beunruhigt mich wirklich«, antwortete ich erschrocken. »Ich hitte
ihm wohl schon friither Eisentropfen geben sollen. «

»Nein, das ist nur bei manchen Kindern notig - Frithgeburten, Babys mit
geringem Geburtsgewicht und so«, kam die Standardantwort des Arztes.

Stimmt nicht. Die American Academy of Pediatrics (AAP) empfiehlt eine
Eisenerginzung fiir alle ausschlieflich gestillten Sduglinge?? im Alter von vier
bis sechs Monaten, unabhingig von Risikofaktoren.

»Sie sollten Thre Eisenwerte auch tiberpriifen lassen«, fuhr er fort. »Sie
haben vermutlich eine Animie, denn Sduglinge erhalten ihr Eisen {iber die
Muttermilch. «

Stimmt auch nicht. Muttermilch enthiilt extrem wenig Eisen (daher die
AAP-Empfehlung), und der Eisengehalt der Muttermilch spiegelt nicht den
Eisenstatus der Mutter wider. Spoiler-Alarm: Ich hatte keine Anidmie.

»Ich weif}, Sie sind Veganerin«, kam es nun mit einem nicht ganz unauf-
filligen Augenrollen, »aber konnten Sie Threm Sohn vielleicht zumindest
jeden Tag ein Ei geben? Eier sind gute Eisenlieferanten. «

Stimmt wieder nicht. Ein Ei enthilt nur ein Milligramm Eisen (Babys zwi-
schen sechs und zwolf Monaten brauchen elf Milligramm pro Tag, wie Sie
sehen werden). Aber in Eiern steckt auch das Protein Phosvitin, das die Eisen-
aufnahme hemmt. In einer Studie zeigte sich, dass nur 3,7 Prozent des Eisens
in einem Eidotter vom Korper resorbiert werden.?* Obendrein kann Phosvitin
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dass Eltern im Alltag mit vielen Anforderungen konfrontiert sind. Wenn Sie
nicht die Zeit (oder den Wunsch) haben, sich mit den Einzelheiten auseinan-
derzusetzen, diirfen Sie gerne zu unserem » Fazit« am Ende jedes Abschnitts
springen, um sich rasch mit den Grundlagen vertraut zu machen. Sie miissen
diese Informationen nicht auswendig lernen, denn sie bilden das Fundament
unserer einfachen Strategien fiir die Mahlzeitenplanung in Kapitel 2.

Wir empfehlen Ihnen, das Blatt » Erstellen Sie [hren eigenen Plan fiir Nah-
rungserginzungsmittel« am Ende des Buches zu nutzen, um darin die Nihr-
stoffe einzutragen, die Sie im jeweiligen Alter beziehungsweise in der jewei-
ligen Entwicklungsphase Thres Babys gezielt ergédnzen miissen.

1. Kalorien

Die meisten gesunden Babys verdoppeln ihr Gewicht in den ersten sechs Mo-
naten und verdreifachen es in den ersten zwolf Monaten. Fiir dieses rasche
Wachstum ist viel Energie, also Kalorien, erforderlich. Im Sduglingsalter ist
der Kalorienbedarf pro Kilogramm Koérpergewicht hoher als zu jeder anderen
Zeit im Leben. Wenn sich das Wachstum nach dem ersten Lebensjahr ver-
langsamt, sinkt auch der Energiebedarf. So braucht ein einjihriges Kind im
Durchschnitt etwa 900 Kalorien pro Tag und ein zwei- bis dreijihriges etwa
1000 Kalorien - also nur 100 Kalorien mehr bei einem Gewichtsunterschied
von einigen Kilogramm.

Der Energiebedarf eines Sduglings hingt natiirlich auch von den Erbanla-
gen, der Korpergrofie, dem Aktivititsniveau, dem Geschlecht und medizi-
nischen Faktoren ab. Man kann also schwer generell sagen, wie viele Kalo-
rien es pro Tag sein miissen. Aber das ist zum Gliick auch nicht notwendig!
Fiittern Sie Ihren Sdugling nach Bedarf, und bieten Sie dem Kind dann spiter
strukturierte, energiereiche Mahlzeiten an.

Wichtig ist, dass Babys ihre Nahrungsaufnahme selbst regulieren konnen.
Glicklicherweise teilen sie uns sehr deutlich mit, dass sie hungrig sind! Die
Nahrungsaufnahme zu forcieren oder zu beschrinken ist keine gute Idee.
Forschungen zeigen, dass Babys, die zu einer erhohten Nahrungsaufnahme
gedringt werden, letztendlich weniger aufnehmen, und Sauglinge, bei denen
die Menge beschrinkt wird, mehr essen.?¢ Manipulation bewirkt immer das
Gegenteil. Wir werden in den altersspezifischen Kapiteln noch niher darauf
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eingehen, aber bedenken Sie immer: Ihre Aufgabe als Eltern besteht lediglich
darin, Nahrung anzubieten, Ihr Baby reguliert die Aufnahme selbst.

Eine Gedeihstorung ist ein eigenes Thema. Sprechen Sie mit [hrem Arzt,
wenn Thnen das Wachstum Thres Kindes Sorgen bereitet.

Beachten Sie, dass vegane Ernihrungsformen meist weniger Kalorien liefern
als die typische westliche Ernihrungsweise. Obst, Gemiise, Getreide und
Hiilsenfriichte enthalten von Natur aus weniger Fett als tierische Produkte.
Das ist einer der Griinde, warum wir weder Rohkost noch die makrobiotische
Erndhrung fir Sduglinge empfehlen: Sie bekommen mit diesen restriktiven
Diiten einfach nicht genug Kalorien. Damit die Babys ihren Bedarf decken
koénnen, miissen die Eltern ihnen viele Nahrungsmittel mit hoher Energie-
dichte anbieten, also Dinge, von denen kleine Mengen viele Kalorien ent-
halten. Wir werden im nichsten Kapitel genauer erkliren, wie das gelingt.

vz

Makronihrstoffe sind die drei Hauptmolekiile, aus denen unser Korper seine
Energie in Form von Kalorien erhiilt: Kohlenhydrate, Protein und Fett (streng
genommen ist auch Alkohol ein Makron&hrstoff, aber dafiir hat Ihr Baby noch
lange keine Verwendung).

Zwar gibt es Modediiten, die den einen oder anderen Makronihrstoff
ausschliefden oder reduzieren, doch die Gesundheit [hres Babys oder Klein-
kindes (und eigentlich aller Altersgruppen) hiingt von dem ausgewogenen
Verhiltnis aller drei Makronihrstoffe ab. Bei einer veganen Erndhrung ist
das einfach zu erreichen, da Pflanzen alle drei Makronihrstoffe in unter-
schiedlichen Mengen enthalten. In Niissen stecken beispielsweise viele Pro-
teine und Fette und wenige Kohlenhydrate. Hiilsenfriichte liefern einiges

Makronahrstoffe ¢ 25



an Protein und Kohlenhydraten und nur geringe Mengen an Fett. Da sich
Pflanzen nicht einfach einem Makroniihrstoff zuordnen lassen (im Gegen-
satz zu den meisten tierischen Produkten: Butter ist beispielsweise beinahe
reines Fett und Hihnchenfilet vorwiegend Protein), teilen wir die veganen
Nahrungsmittel lieber nach Nahrungsmittelgruppen ein als nach Makro-
nihrstoffen.

WICHTIGE BEGRIFFE / D-A-CH-REFERENZWERTE

Empfohlene Zufuhr  Die empfohlene Zufuhr entspricht der durchschnittlichen taglichen Nahr-
stoffzufuhr, die ausreicht, um den Bedarf einer gesunden Person zu decken.

Schéatzwert Schétzwerte geben Hinweise auf eine angemessene und gesundheitlich
unbedenkliche Zufuhr, wenn keine genaue Zufuhrempfehlung angegeben
werden kann.

Richtwert Richtwerte dienen als Orientierungshilfe und geben aus erndhrungs-
physiologischer Sicht wiinschenswerte Bereiche oder Werte an.
Sie gelten fur Nahrstoffe, die nicht lebensnotwendig sind.

Adéaquate Zufuhr Die empfohlene Menge, wenn keine empfohlene Zufuhr ermittelt werden
(Al, Adequate Intake) kann.

Kohlenhydrate (Richtwert)

- Mehr als 50 Prozent der Energiezufuhr in Form von Kohlenhydraten

- Die Richtwerte fiir die Kohlenhydratzufuhr miissen den individuellen
Energiebedarf, den Bedarf an Protein und die Richtwerte fiir die Fett-
zufuhr berticksichtigen.

Kohlenhydrate sind die bevorzugte Energiequelle unseres Kérpers und wer -
den fiir alles benétigt, vom ersten Blinzeln Thres Babys bis zu seinen blitz-
schnellen neuronalen Verbindungen. Wenn Ihr Kind gut mit Kohlenhydraten
zur Energiegewinnung versorgt ist, konnen Protein und Fette ihre Aufgaben
fiir sein schnelles Wachstum erfiillen.

Kohlenhydrate sind in einer veganen Ernihrung reichlich enthalten. Sie
machen den Grofdteil der Nihrstoffe etwa in Gemtise, Friichten, Getreide und
Stirkelieferanten aus. Fiir die meisten Sduglinge ist Milchzucker aus Mutter -
milch oder Formulanahrung das wichtigste Kohlenhydrat. Menschliche Mut-
termilch enthilt mehr Milchzucker als die Milch anderer Spezies, weil unser
Gehirn einen enormen Nihrstoffbedarf zu decken hat.?” Kohlenhydrate sind
fiir die Entwicklung also sehr, sehr wichtig.
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Protein

- 0 bis unter 1 Monat: 8 g/Tag (Schitzwert; 2,5 g pro kg KG*/Tag)

- 1bis unter 2 Monate: 8 g/Tag (Schitzwert; 1,8 g pro kg KG*/Tag)

- 2bis unter 4 Monate: 8 g/Tag (Schitzwert; 1,4 g pro kg KG*/Tag)

- 4 bis unter 12 Monate: 11 g/ Tag (empf. Zufuhr; 1,3 g pro kg KG*/Tag)

- 1bis unter 4 Jahre: 14 g/Tag (empf. Zufuhr; 1,0 g pro kg KG*/Tag)

. Stillende: Mehrbedarf plus 23 g/Tag, insgesamt 71 g/Tag (empf.
Zufuhr; 1,2 g pro kg KG*/Tag)

Wenn Kohlenhydrate fiir Ihr Baby Treibstoff sind, fungieren Proteine als
Bausteine. Proteine bestehen aus den sogenannten Aminosiuren, aus denen
der Korper Thres Babys die wachsenden Zellen und Organe aufbaut, erhilt
und repariert und wichtige Molekiile herstellt, wie etwa Hormone und Anti-
korper.

Wenn Sie schon einige Zeit vegan essen, hat man Sie sicher bereits mit
einem ganzen Fragenkatalog dariiber konfrontiert, wie Sie aus Pflanzen Ihren
Proteinbedarf decken: »Enthalten Pflanzen denn {iberhaupt Protein?<«, » Wie
bekommen Sie ausreichend Protein?« oder » Trennt Veganer nur ein Veggie-Bur -
ger vom bitteren Ende? «

Ja, Babys brauchen Protein. Aber wie bei Erwachsenen kann auch ihr
Eiweifdbedarf leicht mit Getreide, Hiilsenfriichten, Niissen
und Samen gedeckt werden, die alle reichlich Protein

enthalten und leicht in ansprechender, altersgemé- . Wussten
fler Weise in die Babykost eingebaut werden kén- . Sie, dass eine
nen. Pflanzliches Eiweif ist tierischem nicht un- - Scheibe Brot etwa

terlegen, der Bedarf ist bei Veganern und Misch- vier Gramm Eiweil ent-

kostlern gleich grofd.’® Voraussetzung ist, dass
Veganer sich abwechslungsreich ernihren. Viel-
leicht haben Sie von einigen Experten gehort, dass

taglichen EiweiBbedarfs
eines Kleinkindes!

A

* KG = Korpergewicht
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der Eiweilbedarf vegan ernihrter Kleinkinder etwas hoher ist, weil unver-
arbeitete pflanzliche Proteine schwerer verdaulich sind.?® Sie schlagen fiir
vegan ernihrte Kinder von ein bis zwei Jahren einen um etwa 30 Prozent
hoheren Eiweiflanteil vor, das wire eine durchschnittliche Tagesmenge von
17 Gramm anstatt 14 Gramm. Studien zeigen jedoch, dass sowohl vegan
erndhrte als auch mischkostlich ernidhrte Kinder in der Regel mehr Eiweifd zu
sich nehmen, als sie brauchen*® - doppelt so viel, um genau zu sein! Nur als
Anhaltspunkt: zwei Tassen Sojadrink enthalten je nach Marke ca. 14 Gramm
Eiweif3, fiinf weitere Gramm liefern zwei Essloffel schwarze Bohnen oder
30 Gramm Chia-Samen. Lassen Sie Ihre Gedanken nicht nur um Zahlen krei-
sen, bieten Sie Ihrem Kind einfach regelmifiig verschiedene eiweifdreiche
Nahrungsmittel an.

Der Mythos vom unvollstdndigen Eiweill

Sie haben vielleicht auch schon die Behauptung gehort, pflanzliches Eiweif}

wire im Gegensatz zu tierischem »unvollstindig«, daher miissten bei jeder

Mahlzeit verschiedene Pflanzen kombiniert werden, damit der Korper alle

wichtigen Aminosiuren erhilt. Dieser langlebige Mythos ist zwar nicht ganz
falsch, aber seinerseits unvollstindig.

Alle vollstdndigen Pflanzen enthalten alle neun es-

. senziellen Aminosiduren, die unser Koérper braucht.#

Hillsenfrichte ~ +.  Aminosduren aus Pflanzen und solche aus Tieren

(Bohnen, Sojapro- unterscheiden sich nicht hinsichtlich Aufbau oder

dukte) sind wichtige Lie- - pynktion. Sie wirken in unserem Kérper genau

feranten der Aminosgure gleich. Manche Pflanzen haben allerdings von

einer Aminosiure weniger als andere. So enthal-

vor! ten Bohnen beispielsweise nur wenig von der es-

. ‘ . - senziellen Aminosiure Methionin, aber reichlich Ly-

Y 4 sin, wihrend es bei Getreide genau umgekehrt ist. Der

urspriingliche Gedanke war daher, Veganer miissten bei

jeder Mahlzeit verschiedene Eiweiflieferanten miteinander kombinieren, um

mit jeder Aminosiure gut versorgt zu sein. Neuere Forschungen zeigen je-

doch, dass der Korper in der Lage ist, alles richtig zusammenzusetzen, so-

lange gentigend Eiweif} aus verschiedenen Quellen tiber den Tag verteilt auf-

-_ Lysin. Sehen Sie sie zwei bis °
drei Mal pro Tag

genommen wird.
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Sie miissen Proteine also nicht akribisch kombinieren, um den Bedarf Ihres
Kindes zu decken.? Solange Sie Ihrem Kind den ganzen Tag iiber verschie-
dene pflanzliche Eiweillieferanten - Bohnen, Sojaprodukte, Getreide, Niisse
und Samen - anbieten, bekommt es problemlos alle Bausteine fiir sein Ge-
deihen. Wenn IThr Baby keine Hiilsenfriichte (Bohnen, Soja, Erbsen) essen
kann, empfehlen wir Thnen, sich an einen zertifizierten Ernihrungsberater
zu wenden, der einen individuellen Plan erstellen wird.

vz

Fett (Richtwerte)

- 0 bis 4 Monate: 45-50 % der Energiezufuhr

- 4 bis unter 12 Monate: 35-45 % der Energiezufuhr
- 1bis unter 4 Jahre: 30-40 % der Energiezufuhr

. Stillende: 30-35 % der Energiezufuhr

Einer der wichtigsten Unterschiede zwischen veganer Erndhrung fiir Erwach-
sene und fiir Babys ist die Bedeutung von Fett. Eine fettarme vegane Erndhrung
kann bei Erwachsenen die Gewichtsabnahme unterstiitzen

und eine Besserung bei Herzerkrankungen bewirken, fiir

Babys und Kleinkinder ist sie aber extrem gefihrlich. . Jede Mahl-
Babys brauchen Fett - und zwar viel Fett! zeit sollte Fett
Fett liefert nicht nur lebenswichtige Kalorien, es ;| enfhalten —wirlieben

ist auch unerlasslich fiir die Entwicklung des Ge- - Avecados, Nussmus und

hirns, der Augen und anderer wichtiger Organe.
Fett bildet schiitzende Polster fiir die Organe des ) .
Babys, beugt Wirmeverlust vor, ermoglicht die Re- R \a- .

\

in Olivendl gegartes
Gemiise.
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